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１．研究の目的
近年，インターネットやデジタルデバイスを利用
して，人の日常的な行動を記録し活用するための研
究が広く進められている。デジタルデバイスで収集
できる位置情報，動画，画像，コメントなど利用者
の環境全般から得られるデジタル情報を，食生活や
ライフスタイルなどの特定の目的に利用し，広範な
分野から新たな価値を創出することが検討されてい
る。
しかし，日常の行動の様々な記録の中で一個人の
２４時間の行動の内訳を知りたい場合には，日記や調
査票から一定の分類基準に合わせて分類するなどの
作業が現状では必要である。個人の日記など自由記
述での記録から個人の行動と時間を取得する場合，
行動の分類，時間の整合性の確認などの処理や，デー
タの転記に多くの労力と時間がかかることになる。
２４時間の行動の内訳についての公的な調査としては，
総務省が行っている社会生活基本調査がある。２３年
度の社会生活基本調査での被験者の行動の分類では，
（Ａ）あらかじめ用意されたカテゴリーを設けた質
問に答える方法と，（Ｂ）日記をつけるように自由
記述をした調査票から分類基準に照らして行動の分
類を行う方法の２つの方法が取られている。平成２３
年の調査では様々な個人属性ごとの生活行動が収集
されているが，一方で行動の分類が最大で９０種類，
時間の単位は１５分となっており，一個人の行動の記
録を取ることを目的とした場合，分類数と時間単位
について更に詳細な記録が可能ではないかと考えら
れる。
今回の研究では，利用者が自己の日常の行動と行
動時間を記録することで自身の行動を客観的に理解
し，効率的な時間配分や自覚的な行動を行うための
ツールの開発を行った。
特に，今回のツールでは行動の種類を分類する作
業を支援し時刻の入力を簡易に行うことで，数時間
や１日の短期間でなく数年程度の長期間にわたり利
用可能であり，年別の比較ができる程度のデータ収
集を目的としている。
２０１０年１１月からの試用期間を経て，２０１１年９月か
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ABSTRACT
In order to record the detailed actions of an individual 24 hours a day for a period of several years
requires a great deal of time and money, especially when considering classification of the actions and
consistency of the time. I developed a tool to aid in the recording of these detailed actions.
The tool classifies actions using one to two keywords and attempts to improve the classification of the
actions. A user of this tool can understand his or her actions objectively. It is expected that people will use
their time more effectively if they understand its use better.
For three years, from September 2011 to August 2014, I recorded my actions using this tool. Using 2011
as a base line, my number of actions increased in 2012 to 102.2% and 120.2% in 2013. As a result, the skill
with which I could record my actions increased.
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ら２０１４年８月までの３年間，行動記録ツールを利用
し行動の記録を行ったので，記録したデータの分析
結果をツールの基本的な機能や行動記録ツールの今
後の課題とともに報告したい。
２．行動記録ツールの概要
２．１．開発環境とツールの基本的な機能
ツールの開発と運用について，開発はMicrosoft
ExcelとMicrosoft Visual Basic for Applicationを利
用して行い，Excelのワークシートとユーザー
フォームをインタフェースにモバイル PC上で運用
した。
行動記録ツールの基本的な機能として，「A行動
の種類」，「B行動の時間」，「C行動の状況」，「D付
随する情報」の４つの情報を時系列で記録する。（表
１）
２．２．行動の種類を分類する場合の課題
行動の種類を分類するという作業について，（ａ）
行動の種類の最適な個数，（ｂ）目的に合った行動
の分類，（ｃ）行動の種類の選択に要する時間的な
コスト，などが課題として挙げられる。
行動の種類を記述する場合，多種多様な行動の内
表１ ツールの操作と機能の概要
目的 対象となる情報 ユーザーの操作 ツールの機能
細分化された
行動の詳細を
時系列で記録
Ａ 行動の種類
行動の種類の
選択
ａ メニューからの選択 ａ メニューからの提示
ｂ
キーワードで行動を検
索
ｂ
入力フォームの表示と
検索
ｃ
１つないし２つのキー
ワードで識別される行
動を入力
ｃ 識別される行動を追加
Ｂ 行動の時間 時間の入力
ｄ
行動の開始時間と停止
時間，終了時間の選択
ｄ
基点となる時刻の保存，
再利用
ｅ
１日の最初の集計開始
時間から積算される時
間の正誤を確認
ｅ
１日の最初の集計開始
時間から積算される時
間の正誤を表示
ｆ ｆ
種類別の行動時間の集
計
ｇ ｇ
種類別の行動の回数の
集計
Ｃ 行動の状況
行動の状況の
選択
ｈ
行動の状況（記録，不
要，進行中，待機）の
記号を追加
ｈ
ｉ ｉ
行動の状況に合わせて
行動の入った行をカ
ラーリング
ｊ ｊ
行動の状況に合わせて
行動の行をソーティン
グ
Ｄ
行動に付随
する情報
情報を自由記
述で記入
ｋ ｋ
時刻と時刻の情報とと
もに追加
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容を吟味し，ある程度の数の行動の種類に分類する
必要がある。今回のツールの目的は，極めて個人的
な行動を詳細に収集し，その情報を活用することを
目的としており，そのようにパーソナルな行動を効
率良く大量に記録するためには，ユーザーの考えや
行動様式に合わせた行動の分類と記録が必要である
と推測される。このことから，ツールで行う行動の
分類は特定の個数に限定せず，行動の種類をユー
ザーの判断で制限なく追加可能とした。
長期的には行動の種類を分類し追加する作業を繰
り返すことで，分類される行動の種類の個数がある
程度に収斂し，さらに，時間的な制約が許す限り多
くの種類の行動を収集することで行動の管理に寄与
するような行動の種類やパターンが見つかることが
予想される。
２．３．２種類のキーワードを用いた行動の表現
行動の分類は１つないし２つのキーワードで表現
することとした。キーワードの１つ目は「主キーワー
ド」とし，あらかじめ設定した２３個のキーワードか
ら選択する。２つ目の「副キーワード」は自由記述
とし，この２つのキーワードで行動を分類する。主
キーワードで行動の分類をある程度制約し，副キー
ワードで自由度を保つこととした。主キーワードの
２３個については，被験者が日常的に利用している
ルーティン管理の記録から抽出を行った。
２．４．１日の行動記録の手順
行動の記録は１日を単位としており，起床の時点
から１日内に発生する様々な行動について開始，中
断，終了の区切りで記録を行い，就寝の時点で全て
の行動の記録の終了を確認し，１日の記録を終える。
Excelのワークシートの１行を１レコードとし，１
つの行動の情報を１日以内の期限で記録し管理を行
う。１日のうちの行動の種類の数に対応したレコー
ドの管理を行うことになる。
２．５．日常的に行われる行動の抽出と行動記録へ
の活用
今回のツールでは行動の分類を支援するため日常
的に行う行動のリストをあらかじめ作成してお
き，１日の最初にツールを利用開始した時点で，リ
ストを基に作成した行動記録のレコードをワーク
シートに行として追加し行動の記録の支援を行う。
リストにない行動を記録する場合には，主キーワー
ドをユーザーフォームのメニューを介して２３個の
キーワードから選択し，さらに必要であれば副キー
ワードを自由記述する。
日常的に行う行動のリストは，今回の被験者の場
合，被験者が日常的に利用しているルーティン管理
の記録から行動の分類を行い，（１）頻度と（２）
重要度が高い行動を基準に選択した。この選択は，１
週間程度の期間で，（１）蓄積された行動の分類の
履歴から頻度を集計し，（２）被験者が考える必然
性のある行動であるか検討を行い随時変更する。日
常的に行う行動のリストは今回の集計の最終日の時
点で個数が６１個であった。
２．６．行動の種類の選択とその手順
行動の種類は主キーワード，副キーワードで識別
するルールとしたので，「A行動の種類の選択」は，
「aメニューから選択」，「bキーワードで行動を検
索」，「cキーワードで識別される行動を追加」のい
ずれかの方法で行う。
ユーザーフォームで種類の選択を行う際に，ユー
ザーフォームを開いた時点で操作に関連する可能性
が高い行動を記録しているレコードに移動し，「a
メニューからの選択」のモードでユーザーフォーム
を表示し行動の選択を行う。レコードへの自動的な
移動は，（１）進行中，待機中といった行動の状態
と，（２）過去の履歴から予想される行動の行われ
る時間帯，の２つの要素を基に行う。
該当する適切なレコードでなかった場合には，
ユーザーが直接ワークシートの行を確認して行を移
動するか，ワークシートに該当する行動がある場合
は「bキーワードで行動を検索」して該当するレコー
ドに移動する。入力したい行動が，１日のツールの
利用開始の時点であらかじめ追加される日常的な行
動でなかった場合には「c２つ以内のキーワードで
識別される行動を追加」の方法で２つ以内のキー
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ワードで識別できる行動として新たなレコードを追
加する。
２．７．行動の所要時間の計測方法
今回のツールでは行動の時間の計測の単位は１分
単位とし，２４時間全ての時間を何等かの行動に費や
しているという前提で１日の行動の所要時間の合計
が２４時間となるよう計測することとした。１日の全
ての行動が分類可能ないくつかの種類の行動の連続
である場合，以下のように行動が切り替わった時刻
を記録し集計することで，２４時間全ての行動が把握
できる。
時間記録のパターン：ある行動→（切り替わっ
た時刻）→別の行動
行動の記録を実時間で行う場合，行動の終了・停
止・開始を選択し一連の行動の記録を行うと，以下
の関係で「切り替わった時刻」が次の行動の記録の
ために再利用される。
ある行動の終了・停止時刻＝（切り替わった時
刻）＝別の行動の開始時刻
今回のツールでは現状において行動の分類を判断
する時間や記入に要する時間などが限りなく小さく，
ユーザーの行動を妨げないほどであると仮定し，集
計を行わない。この操作に要する所要時間について
は今後の課題であるが，「切り替わった時刻」を再
利用することでユーザーの操作の負担を減らし，時
間の連続性を保持することができる。
２．８．行動の分類が困難な場合，実時間でない記
録の場合
日常生活では行動が複雑に混在することで分類に
相当な時間がかかり記録が困難な場合がある。この
場合の対応としては，既に述べた（１）主キーワー
ドと副キーワードで分類可能な行動と別に，（２）
分類が不可能な行動があると考え，（２）について
は上記の時間記録のパターンで（１）と同様に記録
し，時系列での集計が非連続にならないようにする。
実時間でツールが操作できない場合で，行動の種
類と行動の切り替わりの時間を記憶しており想起で
きる場合や何等かの記録がある場合には，最後に記
録した時刻から行動の記録を継続し，ユーザーが時
刻を入力して時系列で記録を追加する。
複数の行動が並行して行われる場合にはいずれの
行動についても所要時間の集計を行うが，便宜上，
優先順位の高い行動の所要時間を１日の合計時間に
反映させ，毎回の行動記録の際に実時間との整合性
を確認できることとした。
３．集計結果の分析
３．１．集計の期間
行動の記録は年齢４０歳代後半（記録終了時点）の
男性を被験者に２０１１年９月１日から２０１４年８月３１日
までの３年間について行われ，行動の所要時間を中
心に集計と分析を行った。
３．２．集計と分析の項目
主キーワードと副キーワードで表現される行動に
ついて，（１）個数の合計と，（２）所要時間の合計
が多い１２４種類の行動について集計と分析を行った。
（表２，表３）
主副キーワードの分類について，（ａ）複数の行
動が混在している場合や（ｂ）ツールを利用できず
行動の記録できない場合などの理由で分類不可能と
なった行動については，副キーワード中に「Off」
という文字を付け，明示的に区別した。
また，複数の行動が重複した場合で記録が可能で
あった行動については，表の１１７番以降に参考とし
て載せた。
副キーワードは個数が極めて少ない場合があるた
め，主キーワードでまとめて説明できる場合には，
副キーワードを省略して「＊」で表記し，主キーワー
ドのみで分類を行った。「＊の内訳」は省略した副
キーワードの個数を載せている。
被験者が設定した行動の分類と一般的な行動の分
類とを比較するため「平成２３年社会生活基本調査
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詳細行動分類」の「用語の解説（調査票 B関連）」
の「別表２ 詳細行動分類一覧」の分類方法に従い，
「大分類（６）」，「中分類（２２）」，「小分類（８５）」
に合わせた分類を載せた。
これらの３分類と，主キーワード，副キーワード
を含め，以下の２１の項目を設定した。
１．「大分類（６）」
２．「中分類（２２）」
３．「小分類（８５）」
４．「主キーワード」
５．「副キーワード」
６．「個数」
７．「個数（％）」
８．「個数累計」
９．「総時間」
１０．「総時間（％）」
１１．「総時間累計」
１２．「総時間累計（％）」
１３．「平均値」
１４．「最小値」
１５．「最大値」
１６．「標準偏差」
１７．「細分化された行動」
１８．「細分化された行動／個数」
１９．「タイムスタンプ計」
２０．「タイムスタンプ計／個数」
２１．「＊の内訳」
３．３．行動の種類別の個数
「個数」はある行動を１日単位で記録するレコー
ドの個数であり，３年間で１，０９５日の日数があった
ので，ほぼ毎日行っている行動であれば，レコード
の数は１，０９５に近い数となる。今回記録した総レコー
ド数は４５，６５９個あり，「個数（％）」は総レコード数
とある行動のレコード数のパーセンテージを表して
いる。「個数累計」は表の番号１からのレコードの
累計数を表している。
１２４種類の行動の種類別のレコード数をみると，
「１－１３９回」には１２４種類の半数程度の５９種類の行
動があり，間を開けて「９８０－１，１１９回」に２０種類の
行動があり，グラフではひらがなの「し」のような
形となった。（図１）「９８０－１，１１９回」は今回記録し
た１，０９５日間の数字に近くこれらの２０種類の行動は
ほぼ毎日行っている行動の種類であることがわかる。
「１－８０回」の３９種類の行動については，「２０－５９
回」に２６種類の行動があった。（図２）今回の集計
が３６か月であったことから，１ヵ月間隔で必要とな
る行動が含まれていることが予想される。これらの
行動の分析については，短期に集中した行動か，週
や月など定期的な間隔を置いた行動かに分類できる
可能性がある。
３．４．年別のレコード数の推移
記録している行動の個数の推移を年別に見る
と，２０１１年開始時点から２０１２年度が１０２．２％，２０１３
年度には１２０．２％と行動の個数が増加した。（図３）
年度別の総時間が同じであることから，数的には詳
細な行動の記録が向上していることがわかる。行動
の記録個数の増加の一因として，被験者のツールの
操作の習熟が進んだことにより行動の記録の個数が
増えたと予想される。
３．５．行動の種類別の総時間
総時間については，「睡眠」（５０８，２０４時間，３２．２０％），
「業務，滞在時間」（４６１，７８３時間，２９．２６％）など１００，０００
時間を超える行動については，レコードの個数が
１，０００個を超えるなど共通点があったが，１００，０００時
間以下の行動についてはレコードの個数と総時間に
は関連が見られない。
行動の総時間について，「１－４，０００時間」に６８種
類の行動があり，「１，０００時間」内の２５種類について
は「３７５－６２４時間」には１２種類の行動があった。（図
４，５）
３．６．細分化された行動と時刻のカウント
「細分化された行動」はある種類の行動が１日に
どの程度分割されて行われたかを集計している。下
の例１の場合であれば，３個ということになる。
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表２ ２０１１年９月から２０１４年８月までに記録した行動の集計 その１
番号 大分類（６） 中分類（２２） 小分類（８５） キーワード A キーワード B 個数
個数
（％）
個数
累計
１
１有償労働
１１主な仕事関連 １１１主な仕事
業務 教材開発 ５２７ １．１５％ ５２７
２ 業務 業務管理 ７７９ １．７１％ １，３０６
３ ルーティン U３６０ ８３１ １．８２％ ２，１３７
４ 研究 システム開発 １２８ ０．２８％ ２，２６５
５ 業務 移動 ４７０ １．０３％ ２，７３５
６ 業務 採用試験対策 ２３２ ０．５１％ ２，９６７
７ 卒論４年 １１２ ０．２５％ ３，０７９
８ 教材開発演習 準備 １３７ ０．３０％ ３，２１６
９ 教材開発演習 １０４ ０．２３％ ３，３２０
１０ 情報処理 A ８２ ０．１８％ ３，４０２
１１ 卒論３年 ８８ ０．１９％ ３，４９０
１２ 業務 学科予算 ２０８ ０．４６％ ３，６９８
１３ 業務 情報交換 １３３ ０．２９％ ３，８３１
１４ ルーティン メール １，００３ ２．２０％ ４，８３４
１５ 総合ゼミ 準備 １１２ ０．２５％ ４，９４６
１６ 情報処理 準備 １８２ ０．４０％ ５，１２８
１７ ルーティン 帰宅準備 ９７５ ２．１４％ ６，１０３
１８ 業務 対策講座 ５５ ０．１２％ ６，１５８
１９ 総合ゼミ ７３ ０．１６％ ６，２３１
２０ 業務 オープンキャンパス ６７ ０．１５％ ６，２９８
２１ メディア PDF整理 １３４ ０．２９％ ６，４３２
２２ 業務 免許状更新講習 ４７ ０．１０％ ６，４７９
２３ メディア PDF取り込み ２９０ ０．６４％ ６，７６９
２４ 業務 巡回指導 ６１ ０．１３％ ６，８３０
２５ 情報処理 B ５１ ０．１１％ ６，８８１
２６ 情報処理 後始末 １２１ ０．２６％ ７，００２
２７ ルーティン メモ ２９１ ０．６４％ ７，２９３
２８ 業務 社会人基礎力入門 ３１ ０．０７％ ７，３２４
２９ 卒論３年 準備 １１７ ０．２６％ ７，４４１
３０ 業務 教員 B ６７ ０．１５％ ７，５０８
３１ 業務 リプレース ４７ ０．１０％ ７，５５５
３２ 業務 学科会議 ６７ ０．１５％ ７，６２２
３３ 教材開発演習 後始末 １００ ０．２２％ ７，７２２
３４ 総合ゼミ 後始末 ８２ ０．１８％ ７，８０４
３５ 教育情報処理特論演習 ２５ ０．０５％ ７，８２９
３６ 業務 教員 A ２４５ ０．５４％ ８，０７４
３７ 業務 会議 ５６ ０．１２％ ８，１３０
３８ 業務 教員 H ３８ ０．０８％ ８，１６８
３９ 卒論３年 後始末 ９０ ０．２０％ ８，２５８
４０ 業務 学科 HP ４１ ０．０９％ ８，２９９
４１ 授業全般 準備 ８６ ０．１９％ ８，３８５
４２ 卒論４年 準備 ４２ ０．０９％ ８，４２７
４３ 業務 教員 D ６０ ０．１３％ ８，４８７
４４ 業務 教員 E ５８ ０．１３％ ８，５４５
４５ 業務 教員 F ４７ ０．１０％ ８，５９２
４６ 業務 教員 K ３１ ０．０７％ ８，６２３
４７ 業務 教員 C ６８ ０．１５％ ８，６９１
４８ 教育情報処理特論演習 準備 ２４ ０．０５％ ８，７１５
４９ 端末管理 ファイル管理 １２９ ０．２８％ ８，８４４
５０ 卒論４年 後始末 ８０ ０．１８％ ８，９２４
５１ 業務 U３５９ １０ ０．０２％ ８，９３４
５２ 端末管理 サーバー管理 ３９ ０．０９％ ８，９７３
５３ 業務 教員 G ４２ ０．０９％ ９，０１５
５４ 教育情報処理特論演習 後始末 ２２ ０．０５％ ９，０３７
５５ 業務 教員 I ３７ ０．０８％ ９，０７４
５６ 業務 教員 J ３７ ０．０８％ ９，１１１
５７ 端末管理 ＊ ３３７ ０．７４％ ９，４４８
５８ 業務 ＊ １，０３０ ２．２６％ １０，４７８
５９ 研究 ＊ １６９ ０．３７％ １０，６４７
６０ 物品管理 ＊ ５２９ １．１６％ １１，１７６
６１ 入試 ＊ ２０６ ０．４５％ １１，３８２
６２ 業務 ＊ １３４ ０．２９％ １１，５１６
６３ 学生 ＊ ５１２ １．１２％ １２，０２８
６４ 情報処理 ＊ ７０ ０．１５％ １２，０９８
６５ 物品購入 ＊ ２０３ ０．４４％ １２，３０１
６６ メモ ＊ ７６ ０．１７％ １２，３７７
６７ 授業全般 ＊ ４１ ０．０９％ １２，４１８
６８ 卒論４年 ＊ ３０ ０．０７％ １２，４４８
６９ 物品管理 ＊ ５ ０．０１％ １２，４５３
７０
１３通勤 １３１通勤
業務 朝，通勤 １，０５８ ２．３２％ １３，５１１
７１ 業務 夕，通勤 ４０１ ０．８８％ １３，９１２
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総時間
総時間
（％）
総時間
累計
総時間
累計（％）
平均値 最小値 最大値
標準
偏差
細分化された
行動
細分化された
行動／個数
タイムスタンプ
計
タイムスタンプ
計／個数
＊の
内訳
９５，８５７ ６．０７％ ９５，８５７ ６．０７％ １８２ ２ ６６９ １６０ ２，６４８ ５ ５，４３４ １０
１１，５２３ ０．７３％ １０７，３８０ ６．８０％ １５ １ １０２ １１ １，７３１ ２ ４，０４０ ５
１０，７２１ ０．６８％ １１８，１０１ ７．４８％ １３ １ ３５２ ２６ １，８５３ ２ ３，７６２ ５
１０，７０４ ０．６８％ １２８，８０５ ８．１６％ ８４ ２ ３９７ ８４ ３５４ ３ ７６２ ６
９，７８２ ０．６２％ １３８，５８７ ８．７８％ ２１ ２ ９５ １１ １，０７８ ２ ２，１９０ ５
９，３３３ ０．５９％ １４７，９２０ ９．３７％ ４０ １ ３０９ ５４ ４４４ ２ ８９９ ４
８，５５９ ０．５４％ １５６，４７９ ９．９１％ ７６ １ ３５４ ５９ ２３４ ２ ４８６ ４
７，８１４ ０．５０％ １６４，２９３ １０．４１％ ５７ １ ５５５ ５７ ３４２ ３ ７３７ ５
７，０３６ ０．４５％ １７１，３２９ １０．８６％ ６８ ２ １７７ ３１ １４６ １ ３０１ ３
６，４８３ ０．４１％ １７７，８１２ １１．２７％ ７９ ４０ ９５ １２ １０４ １ ２１３ ３
６，２５５ ０．４０％ １８４，０６７ １１．６６％ ７１ ３ １１４ ２５ １０６ １ ２１８ ２
６，０３６ ０．３８％ １９０，１０３ １２．０５％ ２９ １ ２０１ ３６ ４４２ ２ ９２０ ４
５，８７１ ０．３７％ １９５，９７４ １２．４２％ ４４ １ １００ １７ ２２０ ２ ４４３ ３
５，６１１ ０．３６％ ２０１，５８５ １２．７７％ ６ １ ４５ ５ １，８０９ ２ ３，４７７ ３
５，５８６ ０．３５％ ２０７，１７１ １３．１３％ ５０ １ ２４８ ３８ ２７５ ２ ５８７ ５
５，４２９ ０．３４％ ２１２，６００ １３．４７％ ３０ １ １６９ ３０ ５９９ ３ １，２５９ ７
５，０１４ ０．３２％ ２１７，６１４ １３．７９％ ５ １ ３２ ４ １，３８９ １ ２，９６５ ３
５，０５２ ０．３２％ ２２２，６６６ １４．１１％ ９２ １ ３２８ ８３ １７８ ３ ３７８ ７
４，６８５ ０．３０％ ２２７，３５１ １４．４１％ ６４ ７ １３４ ２３ ８４ １ １７３ ２
４，２４７ ０．２７％ ２３１，５９８ １４．６７％ ６３ ２ ３８９ ８６ ２０７ ３ ４２９ ６
４，０１５ ０．２５％ ２３５，６１３ １４．９３％ ３０ ２ １４０ ２７ ２２７ ２ ５０３ ４
３，９４６ ０．２５％ ２３９，５５９ １５．１８％ ８４ ２ ３５９ １１２ １７８ ４ ３７１ ８
３，６９６ ０．２３％ ２４３，２５５ １５．４１％ １３ １ ２０７ １７ ４８７ ２ １，０９９ ４
３，６３３ ０．２３％ ２４６，８８８ １５．６４％ ６０ １ ２２６ ６６ １７０ ３ ３４６ ６
３，５４０ ０．２２％ ２５０，４２８ １５．８７％ ６９ １８ ９９ １６ ５８ １ １２４ ２
３，５３４ ０．２２％ ２５３，９６２ １６．０９％ ２９ ３ １２０ ２３ ３６９ ３ ７６７ ６
３，４４２ ０．２２％ ２５７，４０４ １６．３１％ １２ １ ７７ １２ ５４６ ２ １，３３５ ５
３，３２９ ０．２１％ ２６０，７３３ １６．５２％ １０７ １ ４６２ １１４ １２８ ４ ２７３ ９
２，７８３ ０．１８％ ２６３，５１６ １６．７０％ ２４ １ １８０ ３１ ２１４ ２ ４８０ ４
２，７６９ ０．１８％ ２６６，２８５ １６．８７％ ４１ １ １６４ ３５ １２０ ２ ２４７ ４
２，８４３ ０．１８％ ２６９，１２８ １７．０５％ ６０ １ ３６６ ８１ １５３ ３ ３１２ ７
２，４８７ ０．１６％ ２７１，６１５ １７．２１％ ３７ １ １２０ ２７ １９３ ３ ３９０ ６
２，５６１ ０．１６％ ２７４，１７６ １７．３７％ ２６ １ １２６ ２５ ２１３ ２ ４５３ ５
２，３９５ ０．１５％ ２７６，５７１ １７．５２％ ２９ １ ２２５ ３４ １８０ ２ ３８７ ５
２，１６８ ０．１４％ ２７８，７３９ １７．６６％ ８７ ２３ １１６ ２１ ２７ １ ５４ ２
２，１２３ ０．１３％ ２８０，８６２ １７．８０％ ９ １ １４１ １２ ３３３ １ ７４４ ３
１，４４７ ０．０９％ ２８２，３０９ １７．８９％ ２６ １ １３７ ３２ １３１ ２ ２７４ ５
１，２９２ ０．０８％ ２８３，６０１ １７．９７％ ３４ ２ ４７６ ８０ ６６ ２ １２９ ３
１，０２９ ０．０７％ ２８４，６３０ １８．０３％ １１ １ ７７ １４ １５２ ２ ３１７ ４
１，０４０ ０．０７％ ２８５，６７０ １８．１０％ ２５ ５ １７４ ２７ ６３ ２ １２６ ３
７６６ ０．０５％ ２８６，４３６ １８．１５％ ９ １ ３６ ７ １１５ １ ２４７ ３
６０３ ０．０４％ ２８７，０３９ １８．１９％ １４ １ １４３ ２５ ５９ １ １３９ ３
６４０ ０．０４％ ２８７，６７９ １８．２３％ １１ １ ７９ １６ ６９ １ １４７ ２
６１０ ０．０４％ ２８８，２８９ １８．２７％ １１ １ ４８ １２ ８３ １ １８３ ３
５６２ ０．０４％ ２８８，８５１ １８．３０％ １２ １ ７３ １７ ６８ １ １３９ ３
５８９ ０．０４％ ２８９，４４０ １８．３４％ １９ ２ ７０ １９ ５０ ２ １０９ ４
４０８ ０．０３％ ２８９，８４８ １８．３７％ ６ １ ４１ ７ ７９ １ １６８ ２
５３２ ０．０３％ ２９０，３８０ １８．４０％ ２２ １ １０９ ２６ ４０ ２ ９０ ４
４６６ ０．０３％ ２９０，８４６ １８．４３％ ４ １ ２６ ４ ２５９ ２ ５４２ ４
４４３ ０．０３％ ２９１，２８９ １８．４６％ ６ １ ２５ ４ １０３ １ ２１５ ３
４０４ ０．０３％ ２９１，６９３ １８．４８％ ４０ ５ １６８ ４７ １９ ２ ４１ ４
３５５ ０．０２％ ２９２，０４８ １８．５０％ ９ １ ８１ １４ ７１ ２ １５８ ４
２８７ ０．０２％ ２９２，３３５ １８．５２％ ７ １ ４９ ８ ５２ １ １０５ ３
１４９ ０．０１％ ２９２，４８４ １８．５３％ ７ ２ ２９ ６ ２６ １ ５４ ２
２１５ ０．０１％ ２９２，６９９ １８．５５％ ６ １ ３０ ６ ４６ １ ９７ ３
２２２ ０．０１％ ２９２，９２１ １８．５６％ ６ １ ２３ ６ ４２ １ ９１ ２
３３，０７５ ２．１０％ ３２５，９９６ ２０．６６％ ９８ １ ５８７ １２９ ８３７ ２ １，７６５ ５ ５９
３１，９８７ ２．０３％ ３５７，９８３ ２２．６８％ ３１ １ １，０２７ ７９ １，８４６ ２ ３，７９５ ４ ２９５
１１，２３９ ０．７１％ ３６９，２２２ ２３．３９％ ６７ １ ４３１ ８０ ４５４ ３ ９４９ ６ ４１
１０，６４８ ０．６７％ ３７９，８７０ ２４．０７％ ２０ １ ２３１ ２２ ９４８ ２ １，９９０ ４ ７１
８，６５３ ０．５５％ ３８８，５２３ ２４．６２％ ４２ １ ６２７ ６９ ４９５ ２ １，０３４ ５ ６
６，６３０ ０．４２％ ３９５，１５３ ２５．０４％ ４９ １ ４９０ ７９ ３２３ ２ ６６５ ５ ２３
４，５７９ ０．２９％ ３９９，７３２ ２５．３３％ ９ １ ２０６ １６ ６９５ １ １，４２９ ３ １４１
４，０３０ ０．２６％ ４０３，７６２ ２５．５８％ ５８ １ ９４ ３１ １１８ ２ ２４１ ３ １２
３，１１７ ０．２０％ ４０６，８７９ ２５．７８％ １５ １ １５１ ２２ ３５６ ２ ７３３ ４ １１８
１，８４９ ０．１２％ ４０８，７２８ ２５．９０％ ２４ １ １２０ ２５ １０７ １ ２２０ ３ ２５
１，５４５ ０．１０％ ４１０，２７３ ２６．００％ ３８ ３ １３９ ３４ ８８ ２ １７９ ４ ９
８３５ ０．０５％ ４１１，１０８ ２６．０５％ ２８ ２ １４８ ３９ ５４ ２ １１２ ４ １８
５５ ０．００％ ４１１，１６３ ２６．０５％ １１ ５ ２４ ７ ５ １ １２ ２ ３
２２，８８３ １．４５％ ４３４，０４６ ２７．５０％ ２２ ９ ８４ ５ １，３９９ １ ２，７８６ ３
６，８４９ ０．４３％ ４４０，８９５ ２７．９４％ １７ １０ ３３ ３ ４２６ １ ８４６ ２
分単位での生活行動の記録を目的としたライフログツールの開発
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表３ ２０１１年９月から２０１４年８月までに記録した行動の集計 その２
番号 大分類（６） 中分類（２２） 小分類（８５） キーワード A キーワード B 個数
個数
（％）
個数
累計
７２
２無償労働
２１家事
２１１食事の管理
家事 ＊ ４３６ ０．９５％ １４，３４８
７３ ルーティン 夜食準備 ７８５ １．７２％ １５，１３３
７４ ルーティン 料理 ９５１ ２．０８％ １６，０８４
７５ ２１４住まいの手入れ・整理 ルーティン 起床片づけ ４１６ ０．９１％ １６，５００
７６
２３買い物・
サービスの利用
２３１買い物
私物購入 移動 ６０４ １．３２％ １７，１０４
７７ 私物購入 A １９７ ０．４３％ １７，３０１
７８ 私物購入 管理簿 ２９４ ０．６４％ １７，５９５
７９ 私物購入 ＊ ４６５ １．０２％ １８，０６０
８０ ルーティン 個数管理 １，０９０ ２．３９％ １９，１５０
８１ ２４家事関連に伴う移動 ２４１家事関連に伴う移動 移動 A １０２ ０．２２％ １９，２５２
８２
４個人的ケア
４１睡眠関連 ４１１睡眠 ルーティン 睡眠 １，１１９ ２．４５％ ２０，３７１
８３
４２身体的ケア
４２２入浴 ルーティン 入浴 ４２３ ０．９３％ ２０，７９４
８４
４２３身の回りの用事
ルーティン 昼食洗面洗物，他 １，０６１ ２．３２％ ２１，８５５
８５ ルーティン 夕，洗面 １，１０７ ２．４２％ ２２，９６２
８６ ルーティン 朝，洗面 ４３１ ０．９４％ ２３，３９３
８７
５自由時間
５２交際
５２３家族とのコミュニケーション 家事 A ９７ ０．２１％ ２３，４９０
８８ ５２５電子メール等による交際・付き合い SNS ＊ ３４ ０．０７％ ２３，５２４
８９ ５３教養・趣味・娯楽 ５３２創作 ルーティン 育児記録 １，０６４ ２．３３％ ２４，５８８
９０ ５４スポーツ ５４５他に分類されないスポーツ ルーティン ストレッチ ４５８ １．００％ ２５，０４６
９１
５５マスメディア利用
５５１読書 ルーティン 読書 １８ ０．０４％ ２５，０６４
９２ ５５２新聞・雑誌 メディア 雑誌 １５１ ０．３３％ ２５，２１５
９３ ５５３テレビ メディア テレビ １，０８６ ２．３８％ ２６，３０１
９４
５５４メディア・DVD
メディア 放送大学 ４１ ０．０９％ ２６，３４２
９５ メディア ＊ ５９８ １．３１％ ２６，９４０
９６ メディア HP １，０６９ ２．３４％ ２８，００９
９７ メディア 管理 ３０９ ０．６８％ ２８，３１８
９８ ５６休憩・くつろぎ ５６１休憩・くつろぎ ルーティン 睡眠準備 １，０５４ ２．３１％ ２９，３７２
９９
その他
A未分類の行動
ルーティン 夕方 Off １，０５４ ２．３１％ ３０，４２６
１００ ルーティン 夜 Off ９４４ ２．０７％ ３１，３７０
１０１ ルーティン 朝 Off １，１１３ ２．４４％ ３２，４８３
１０２ ルーティン 夜中 Off ２４０ ０．５３％ ３２，７２３
１０３ ルーティン 昼 Off ２４７ ０．５４％ ３２，９７０
１０４ ルーティン 夜，整理 ２８ ０．０６％ ３２，９９８
１０５
B個人的ケア
ルーティン A １，１１８ ２．４５％ ３４，１１６
１０６ ルーティン B ７５９ １．６６％ ３４，８７５
１０７
Cルーティン管理
管理ツールのメンテナンス
研究 ルーティン管理 １９７ ０．４３％ ３５，０７２
１０８ ルーティン Excel ５１６ １．１３％ ３５，５８８
１０９
チェックリスト記入
ルーティン 夜 １，１１５ ２．４４％ ３６，７０３
１１０ ルーティン 朝 １，０８８ ２．３８％ ３７，７９１
１１１ ルーティン 夕方 ３９９ ０．８７％ ３８，１９０
１１２ ルーティン 夜，数値 １，０７１ ２．３５％ ３９，２６１
１１３ ルーティン 昼 ３０４ ０．６７％ ３９，５６５
１１４ ルーティン 朝，数値 ７６１ １．６７％ ４０，３２６
１１５ ルーティン ルーティーン管理 １７０ ０．３７％ ４０，４９６
１１６ ルーティン ＊ ５５４ １．２１％ ４１，０５０
１１７
１有償労働 １１主な仕事関連 １１１主な仕事
ルーティン 業務，滞在時間 １，０６６ ２．３３％ ４２，１１６
１１８ 端末管理 PC充電 ９８４ ２．１５％ ４３，１００
１１９
４個人的ケア ４３食事
４３１朝食 ルーティン 朝食 ９２ ０．２０％ ４３，１９２
１２０ ４３２昼食 ルーティン 昼食 ８１９ １．７９％ ４４，０１１
１２１ ４３３夕食 ルーティン 夕食 ２５ ０．０５％ ４４，０３６
１２２ ４３４夜食 ルーティン 夜食 ５７ ０．１２％ ４４，０９３
１２３
４３５軽飲食
ルーティン おやつ ４７６ １．０４％ ４４，５６９
１２４ ルーティン 休憩 １，０９０ ２．３９％ ４５，６５９
合 計 ４５，６５９ ０．９９９８
武市泰彦
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総時間
総時間
（％）
総時間
累計
総時間
累計（％）
平均値 最小値 最大値
標準
偏差
細分化された
行動
細分化された
行動／個数
タイムスタンプ
計
タイムスタンプ
計／個数
＊の
内訳
２７，８６９ １．７７％ ４６８，７６４ ２９．７０％ ６４ １ １，００２ １５３ ６９１ ２ １，４１６ ３ ８７
５，４８８ ０．３５％ ４７４，２５２ ３０．０５％ ７ １ ５７ ７ １，７６６ ２ ４，１３０ ５
４，９７７ ０．３２％ ４７９，２２９ ３０．３６％ ５ １ ９０ ４ １，８３５ ２ ４，３３４ ５
１，０１２ ０．０６％ ４８０，２４１ ３０．４３％ ２ １ ５ １ ４１７ １ ８４５ ２
２８，１２５ １．７８％ ５０８，３６６ ３２．２１％ ４７ １ ３４３ ４５ １，０３８ ２ ２，０２２ ３
４，８１２ ０．３０％ ５１３，１７８ ３２．５２％ ２４ １ １４９ ３０ ７１７ ４ １，４３９ ７
１，７４７ ０．１１％ ５１４，９２５ ３２．６３％ ６ １ １００ ７ ３６６ １ ７７４ ３
１１，４１４ ０．７２％ ５２６，３３９ ３３．３５％ ２５ １ ７９５ ６２ ８００ ２ １，５８９ ３ １２３
２，５７５ ０．１６％ ５２８，９１４ ３３．５１％ ２ １ ２５ ２ １，１８７ １ ２，３９５ ２
２，６４１ ０．１７％ ５３１，５５５ ３３．６８％ ２６ １０ ９６ １２ １２１ １ ２４５ ２
５０８，２０４ ３２．２０％ １，０３９，７５９ ６５．８８％ ４５４ １８７ ８４８ ７４ １，３３１ １ ２，６０６ ２
１６，２４３ １．０３％ １，０５６，００２ ６６．９１％ ３８ １９ ５９ ７ ４７４ １ ９５３ ２
１７，４６８ １．１１％ １，０７３，４７０ ６８．０２％ １６ １ ７０ ８ ２，８３６ ３ ６，４３９ ６
６，６２８ ０．４２％ １，０８０，０９８ ６８．４４％ ６ １ ５１ ４ ２，３１２ ２ ４，１０４ ４
６，４２０ ０．４１％ １，０８６，５１８ ６８．８４％ １５ １１ ２３ ２ １，６８９ ４ ２，１９４ ５
３，０８６ ０．２０％ １，０８９，６０４ ６９．０４％ ３２ ２ １７６ ２９ １３０ １ ２５３ ３
４，８１７ ０．３１％ １，０９４，４２１ ６９．３４％ １４２ ３ ５２３ １８９ ５１ ２ ９５ ３
２，１０４ ０．１３％ １，０９６，５２５ ６９．４８％ ２ １ ９ １ １，１３７ １ ２，２３０ ２
１７，６１６ １．１２％ １，１１４，１４１ ７０．５９％ ３８ １ １４１ １８ ６１２ １ １，２５６ ３
４１６ ０．０３％ １，１１４，５５７ ７０．６２％ ２３ ３ ５７ １６ ２０ １ ４８ ３
３，８１６ ０．２４％ １，１１８，３７３ ７０．８６％ ２５ ４ ５８ １０ １６３ １ ３２６ ２
１４３，２３５ ９．０８％ １，２６１，６０８ ７９．９４％ １３２ １ ３７３ ５７ ５，６１５ ５ １１，４３９ １１
１，４８６ ０．０９％ １，２６３，０９４ ８０．０３％ ３６ ７ １２６ ２６ １５２ ４ ３１２ ８
１２，９３８ ０．８２％ １，２７６，０３２ ８０．８５％ ２２ １ １８０ ２５ １，５０７ ３ ３，０８４ ５ １２５
４７，５３９ ３．０１％ １，３２３，５７１ ８３．８６％ ４４ ２ １６７ １８ ３，１９５ ３ ６，４９０ ６
６，０２９ ０．３８％ １，３２９，６００ ８４．２５％ ２０ １ １２０ ２０ ９７１ ３ ２，０８０ ７
９，７０２ ０．６１％ １，３３９，３０２ ８４．８６％ ９ １ ８３ ９ ３，０２１ ３ ６，１００ ６
１１５，１４２ ７．３０％ １，４５４，４４４ ９２．１６％ １０９ １ １，５３５ ７７ １，１３４ １ ２，２６８ ２
３９，５８３ ２．５１％ １，４９４，０２７ ９４．６６％ ４２ １ ３９１ ３２ １，８９２ ２ ４，３２５ ５
３８，１１６ ２．４２％ １，５３２，１４３ ９７．０８％ ３４ ２ ２８２ ３２ １，８５１ ２ ３，６８６ ３
８，８２９ ０．５６％ １，５４０，９７２ ９７．６４％ ３７ ２ １３０ ２９ ４００ ２ ８８４ ４
７，３０６ ０．４６％ １，５４８，２７８ ９８．１０％ ３０ １ ７９０ ８０ ３４９ １ ８０６ ３
３６６ ０．０２％ １，５４８，６４４ ９８．１２％ １３ １ ６１ １５ ４２ ２ １０１ ４
１６，４１０ １．０４％ １，５６５，０５４ ９９．１６％ １５ ２ ３８ ５ ８，６４８ ８ １５，９８４ １４
８，５４３ ０．５４％ １，５７３，５９７ ９９．７１％ １１ ２ ５６ ７ １，３０１ ２ ２，５７５ ３
６，７６４ ０．４３％ １，５８０，３６１ １００．１３％ ３４ １ ２３１ ４１ ４６３ ２ ９８６ ５
２，６９８ ０．１７％ １，５８３，０５９ １００．３１％ ５ １ ６７ ７ ８７９ ２ １，９３３ ４
２１，５５５ １．３７％ １，６０４，６１４ １０１．６７％ １９ ６ １２６ ７ ４，０５９ ４ ８，７５９ ８
６，５５９ ０．４２％ １，６１１，１７３ １０２．０９％ ６ １ ２４ ３ １，８９１ ２ ４，７５９ ４
２，６８７ ０．１７％ １，６１３，８６０ １０２．２６％ ７ １ ８７ ６ ５８７ １ １，５４４ ４
１，６７１ ０．１１％ １，６１５，５３１ １０２．３６％ ２ １ ８ １ １，２３８ １ ２，４８４ ２
１，０２４ ０．０６％ １，６１６，５５５ １０２．４３％ ３ １ １５ ３ ４２１ １ １，１２３ ４
８８６ ０．０６％ １，６１７，４４１ １０２．４８％ １ １ ６ ０ ８０６ １ １，６２５ ２
５４１ ０．０３％ １，６１７，９８２ １０２．５２％ ３ １ ４５ ５ １７７ １ ３８２ ２
１８，８５１ １．１９％ １，６３６，８３３ １０３．７１％ ３４ １ ３４４ ３３ ８４９ ２ １，７８３ ３ ８６
４６１，７８３ ２９．２６％ ２，０９８，６１６ １３２．９７％ ４３３ ９ ７９８ １２４ ２，１３２ ２ ２，１５１ ２
１９１，０５１ １２．１１％ ２，２８９，６６７ １４５．０８％ １９４ ８ ８１５ ９６ １，８２６ ２ ３，６６９ ４
７６７ ０．０５％ ２，２９０，４３４ １４５．１３％ ８ ２ ２８ ４ ９７ １ １９３ ２
１２，０９２ ０．７７％ ２，３０２，５２６ １４５．８９％ １５ ２ ４８ ５ ９１１ １ １，８４７ ２
３８３ ０．０２％ ２，３０２，９０９ １４５．９２％ １５ １ ３０ ６ ３０ １ ５９ ２
９１５ ０．０６％ ２，３０３，８２４ １４５．９７％ １６ １ ５７ １４ ８０ １ １８０ ３
４，７８３ ０．３０％ ２，３０８，６０７ １４６．２８％ １０ １ １１２ ８ ５７３ １ １，２１３ ３
２３５，１０２ １４．９０％ ２，５４３，７０９ １６１．１７％ ２１６ １ ６６１ ７３ １，１１４ １ ２，２００ ２
２，５４３，７０９ １６１．２１％ ９５，４８７ １９４，４０２ １，２４９
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（例１）ある行動 開始→中断，開始→中断，
開始→終了
また，「タイムスタンプ計」はある種類の行動の
時刻の記入が行われた回数を示している。下の例２，
例３の場合であれば，４個ということになる。
（例２）ある行動 開始（時刻）→中断（時刻），
開始（時刻）→終了（時刻）
（例３）ある行動 開始（時刻）→中断（時刻）
→中断（時刻）→終了（時刻）
例３はある行動が行われている途中で，行動につ
いての情報の記述が必要であったような場合に生じ
る。中断と終了を選んだ時にはそれまでの状態が開
始，中断，終了であっても時間の集計を行うかキャ
ンセルを行うことができ，例１のようなシンプルな
利用法以外にも例外的な使い方が可能となっている。
「細分化された行動」は１レコードあたり１回が
８１種類であり，これは開始と終了の２回の操作だけ
で１レコードが記録されることを示している。（図
６）しかし，「タイムスタンプ計」は「細分化され
た行動」の２倍程度になることが予想されるが，２
回から４回で９４種類の行動となっている。（図７）
この不一致は開始，中断，終了の操作が用途以外の
方法で使われている可能性を示している。
４．まとめと今後の課題
今回の研究では，行動を時系列に沿って詳細に記
録することを目的に，行動の種類を分類する作業を
支援し時刻の入力を簡易に行うツールの開発を行っ
図１ １２４種類の行動の種類別の個数
図２ 行動の個数が８０回以下の３９種類の行動
図３ 年別のレコード数の推移
図４ 行動の総時間が２０，０００時間以下の１０８種類の行動
図５ 行動の総時間が２０，０００時間以下の１０８種類の行動
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た。この行動記録ツールを利用して，２０１１年９月か
ら２０１４年８月までの３年間に渡って行動を記録し，
記録したデータを分析した結果，以下の内容が課題
となった。
４．１．副キーワードの入力支援
今回，主キーワードと副キーワードの２つのキー
ワードで行動を分類したが，副キーワードは自由記
述としたため，言葉の重複や不整合が見られた。副
キーワードの入力の際の重複やばらつきを防ぐため，
キーワードを入力した時点で過去に利用したキー
ワードで関連するものの一覧を表示し，重複を防ぐ
機能などが考えられる。
４．２．ツール使用の時間的コストの削減
２つのキーワードの組み合わせを用いて，自分自
身の様々な行動を数十種類の行動に分類し表現する
という方法で３年間に４０，０００件程の行動の記録を行
い，その結果，自身の行動様式のパターンをある程
度把握することが可能となった。ツールの使用時間
という時間的なコストの観点から，（ａ）複数のキー
ワードと（ｂ）行動の種類の数，の組み合わせから
行動様式のパターンが確認できるとして，大量の
データを取らずに（ａ）と（ｂ）の最適な個数を選
ぶことで，時間的なコストの軽減が可能ではないか
と考えられる。
４．３．ツールの継続的な利用と行動の改善と自己
管理
今回の調査では，時間的なコストが許す限り行動
の種類の数に制約を設けなかったが，多様なユー
ザーがこのツールを長期間支障なく利用するには，
（ａ）利用する行動の種類の数や，（ｂ）操作の手
順などの調整や最適化が必要となる。ツールの操作
性だけでなく，ある人の行動記録の収集を通してそ
の人の普段の行動が改善できるなど，明確な利点と
目的がなければ継続的な利用が困難であると予想さ
れる。
行動の改善だけでなく，ある１日全体について過
去のデータから行動パターンを確認でき，裏付けの
ある見通しを持って自覚的に１日を行動できるなど，
行動のマネージメントに役立てる利用方法などが考
えられる。
以上提起した３つの課題について，今後さらに研
究を進めたい。
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抄 録
生活行動を記録する場合，１個人の２４時間の詳細な行動を数年に渡って長期に記録するには，行
動の分類と時間の整合性の確認などの処理に多くの労力と時間的コストが生じる。これらの労力と
時間的コストについては，行動の種類を分類する作業を支援し，行動の種類や行動の時刻を簡易に
入力できるツールを提供することで軽減できる。
ツールでは１個ないし２個のキーワードを使って行動の分類を行い，行動の分類の効率の向上を
試みている。このツールの利用を通して，利用者が自己の日常の行動と行動時間を記録することで
自身の行動を客観的に理解し，効率的な時間配分や自覚的な行動を行うことが予想される。
２０１１年９月から２０１４年８月までの３年間，開発した行動記録ツールを利用し行動の記録を行った。
記録した行動の個数の推移を年別に見ると，２０１１年開始時点から２０１２年度が１０２．２％，２０１３年度に
は１２０．２％と行動の個数が増加し，詳細な行動の記録が年毎に向上した。この結果，ツールの利用
により行動の分類について習熟が進み，詳細な記録の個数が増加することが分かった。
キーワード：生活行動，時間計測，ライフログ，ルーティン管理
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